Protein im
Bodybuildin

Von Erik Dreesen

Sportgerechte ErnéihrungA kein®anderes
Schlagwort hat in den letztenYahren so an
Bedeutung gewonnen in nder, ist doch
die Leistungsdicht€ kontinuierlich groBer
geworden undddie enleistungen, auch
im Amateurhereichf” werden immer
extrémer. Dies ist zwafnicht nur auf
ie ‘rbesserte ortéfhihrung

zuriickzufidhreny” s@ndern
N zweifelsohnejauchfauf weiter-
entwickelteh ainingstech-

niken, “dénnoch hat eine
l€istungsorientierte Erndhrung
hi€Ffan einen groBen Anteil.

Sportgerechte Ernihrung bedeutet
aber auch, wie der Name schon sagt,
daB3 sie jeder betriebenen Sportart
individuell angepasst werden muB, um
optimale Erfolge zu erzielen. Hier steht
z.B. bei einem Radfahrer vor allen Dingen
e Ausdauerleistung im Vordergrund, bei
eine Bodybuilder der maximale Muskelzuwachs.
Entsprechend hat bei ersterem die optimale Versorgung mit
Energie, und damit in der Regel Kohlenhydrate, héchste
Prioritat, bei letzterem wiederum die Zufuhr der nétigen
Bausteine flir das Muskelwachstum, der Proteine.

Viele Kraftsportler sind sich aber iiber die Bedeutung einer
ausreichenden Proteinzufuhr im Bodybuilding Ulberhaupt
nicht im klaren oder wissen gar nicht, wie man seine
Proteinversorgung am besten optimiert. Hier soll im folgenden
Artikel ein wenig Aufklarung betrieben werden.



Grundsatzliches...

Die Muskulatur des menschlichen Kél;pers besteht liberwiegend |
aus Wasser und Proteinen. Des weiteren spielen Proteine bei
vielen Koérperfunktionen eine' wichtige® Rolle. ‘Muskulatur,
Haut, Haare, und Enzyme werden auf Proteinbasis im Kérper
aufgebaut. AuBerdem werden sie auch fiir die Synthese von
Hormonen und Neurotransmittern (Botenstoffe im Gehirn)
benétigt. Aus diesem Grund ist es sinnvoll, dem Korper eine
ausreichende Menge an EiweiB3 zur Verfligung zu stellen, damit
der Bedarf zum Aufbau von neuem Muskelgewebe auch
hinreichend gedeckt wird.

Hierbei gilt aber zu beachten, daB der Kérper Proteine nicht
auf Vorrat speichern kann, so wie es ihm mit Fetten bzw.
Kohlenhydraten maoglich ist. Deshalb miissen diese standig mit
der Nahrung zugefiihrt werden. Erfolgt dies nicht, so beginnt
der Korper nach einigen Stunden seine eigen

Proteinreserven in Form von Muskulatur aufzuzehren. Dies
bedeutet wiederum einen Abfall der koérperliche
Leistungsfahigkeit.

Die Bedeutung einer ausreichenden Proteinzufuhr

L . L. . .. lite jedem Kraftsportler bewuBt sein.
Die mit der Nahrung zugefiihrten Proteine konne T e

Korper allerdings nicht direkt verarbeitet werd ‘
Bestandteile, die Aminoséduren aufgespaltet werden i 3 : ellen und

: dem Korper
e herstellen kann.

Essentielle Aminosauren:

|. Isoleucin |TAlanin

2. Leucin acids, verzweigtkettige 2. Zggnin
3. Lysin osauren) bezeichnet und 3. Asparagin
4. Methionif eimenschliche MustQupurist 4. Asparaginsdure

zu 35% aus ihn

5. Phenylalanin 5. Cystein

6. Threonin 6. Glutamin
7. Glutaminsaure
8. Glycin

Bei der Verdauung spaltet der 9. Histidin
Korper das Nahrungsprotein in einzelne Aminosauren auf, die

7. Tryptophan

8.Valin mensetzen

dann in den Blutkreislauf aufgenommen werden und so zum 10. Prolin
Aufbau von Kérperproteinen (z. B. Muskulatur) zur Verfiigung | |1.Serin
stehen. 12. Tyrosin




Die Proteinqualitit / biologische
Wertigkeit

Je nach Qualitit des zugefiihrten Nahrungsproteins liegen die
Aminosauren in einem unterschiedlichen  Verhdltnis yor.
Dieses Verhiltnis ist entscheidend dafiir, wieviel von dem
Protein der Korper auch tatsichlich verwerten kann. Es wird
durch die biologische Wertigkeit ausgedriickt und richtet sich
nach dem Gehalt an essentiellen Aminosauren. Damit der
Korper das Nahrungsprotein verwert@mhkann, muf3 es also
zuerst in seine einzelnen Aminosa zerlegt werden.
AnschlieBend fiigt er diese wiedepum, in optimale
Aminosdurenverbindungen, sogena'\te Peptidketten,
zusammen. Ist hier eine Aminosﬁuwht ausreichend oder

vielleicht gar nicht vert ann das zugefiihrte
Nahrungsprotein _ nich ndig" verwertet werden.
Insofern bildet di€" am ‘geringsten vorhandene Aminosiure

den limitierenden_F ' bvbgischen Wertigkeit.

Volleiprotein dient hierbeihals“Referenz und wird mit einer
biologischegWVertigkeit von 100 angesetzt. Proteingemische
die in ihrer biologi n Wertigkeit hoher liege llen dem

mehr ertbare

auren zurVerfugung Inséfernisind auch e groBer
als 100 moglich, da eben nicht angegeben wird N absolut im méni Korper verwerten

werden, sondern wieviel Protein im relativen Verg eich zu elproteln

Proteine miissen stdndig mit der Nahrung
zugefiihrt werden, da sie der Korper nicht auf
Vorrat speichern kann. Korp bel gleicher Gesamteiweif3zu

Tierische Proteinquellen wie FleischgEier, Milchproedukte oder Fisch haben aufgrund des hoheren Gehalts
an essentiellen Aminosiuren geherell eine héhere Wertigkeithals ‘pflanzliche Proteinquellen wie
Hiilsenfriichte, Getreide oder_ Gemise. Daftir haben tieris¢he Proteinguellenallerdings auch wiederum
den Nachteil, daB bei ihrem Yerzehr oft'gréere Mengen an Fett,Cholesterin und Purin den Korper belasten.
Diese negativen Begleiterscheinungen sind bei pflanzlichen Proteinquellen nicht anzutreffen. Jedoch haben
letztere oft nur einen yrecht geringen

Proteingehaltgseida bei groBeren Mengen stets | Abb. I: Ein paar Proteinquellen mit ihrer

sehr vieledKohlenhydrate verzehrt werden. biologischen Wertigkeit:

Die biologische Wertigkeit lasst sich allerdings

durch Misehen®verschiedener Proteinguellen® [\volei 100

erhohen, da*hiérdiirch ein anderes Verhaltnis\der || kartoffeln 98

Aminosduren erreicht wird. So sind z.B. Bohnéns| Rindfleisch 9]

in ihrer Wertigkeit normalerweise recht gering,” | Fisch 87

erreichen aber durch die Kombination mit Mais | Tof, 86

eine Wertigkeit, die der von Vollei gleichwertig | Edamer 84

ist. Naturreis 8l
Roggenmehl 76
Bohnen (griin) 73
Mais 72
Weizenmehl 57

O



Aufgrund der obigen negativen
- Begleiterscheinungen = bei

Abb. 2: Ein paar Kombinationen von Proteinquellen

Nahrungskombination Biologische Wertigkeit [N 7 Proteinquellen,
Kartoffeln/Vollei (Verhiltnis: 10/1) 136 sind = Proteinkonzentrate
Tofu/Vollei (Verhiltnis: 10/3) 123 eine. gute | Alternative.
Milch/Vollei (Verhiltnis: 2/5) 122 ~ Natiirlichsollten"diese eine
Weizen/Vollei (Verhiltnis: 1/3) 118 ausgewogene Erndhrung zur
Weizen/Joghurt (Verhiltnis: 4/3) 110 Versorgung mit  Protein
Reis/Vollei (Verhiltnis: 2/3) 106 nicht ersetzen, als Erganzung
Bohnen (griin)/Mais (Verhiltnis: 7/6) 100 sind jedoch sehr gut
Rindfleisch/Kartoffeln (Verhiltnis: 3/1) 90 i dem Kérper
komplette
zu
liefern. Der Schliissel liegt hier, wie so oft im Bodybuilding, in der Abwec . n Sie moglichst
viele verschiedene Arten von Proteinquellen und Sie werden d er eine viel bessere
Aminosdurenbilanz zur Verfiigung stellen, als wenn Sie sich auf zwei Proteinquellen
beschranken. ‘
Proteinbedarf des Einzelnen
Jeder Mensch hat einen unterschiedlichen Proteinbedarf, r han i enen Faktoren
ab, z.B. Alter, Geschlecht, Beruf, sportlicher Betitigun und hierbei im r Sportart,

usw. AuBerdem spielt es auch noch eine grofle man’seinen Sport n der mit
hormonellen Priparaten nachhilft.

Grundsitzlich werden von der Deutschen Gese
korperlich inaktiven Menschen empfohle
Proteinmenge aber teilweise drastisch

n normalen,
eigt die benotigte
mlich Sportler in
man heute, daB3 auch
bereits Ausdauersportler eine deu pfohlene Menge liegt hier

bei 1,5 g/kg Koérpergewicht

Der Bedarf fiir Kraftsportl
Proteinkonsum den Muskel

Praxis hat gezeigt, daB3 ein hoher

Steroiden
gemacht, so

3g/kg Korpergewicht pro Tag stellen aber 2
fir die meisten Athleten eine ausreichende ge
dar, obgleich es sicher Profibodybuilder gibt, die
noch einmal deutlich mehr verzehren.

Die gerade angegebenen Mengen beziehen sich auf
einen Athleten, der sich in einer Aufbauphase
befindet. In einer solchen Situation bekommt der
Korper einen Uberschuss an Nahrstoffen, so daB
die zugefilhrte Proteinmenge komplett zur
Versorgung der Muskulatur/Kérperfunktionen mit Neben der Proteinmenge ist auch die Proteinqualitdt von
Aminosduren genutzt werden kann. grofier Wichtigkeit.



Anders sieht es aus, wenn man sich in einer Diit befindet.
In jeder Diit ist es Grundvoraussetzung, da man den
Korperin ein Energiedefizit bringt, d.h. weniger Kalorien
zufiihrt als er verbraucht. Je nach GroBe des Defizits werden
neben Kohlenhydraten auch Proteine Zur.
Energiegewinnung herangezogen. Dieser Vorgang der
Umwandlung von Aminosauren in der Leber wird auch als
Gluconeogenese bezeichnet. Deshalb sollte man in einer
Diat den Proteinanteil in der Ernahrung gegeniiber
der Aufbauphase erhohen, um auch dann noch eine
ausreichende Versorgung mit Eiwei3 sicherzustellen. Eine
Erhéhung um 0,5g-1g/kg sollte aber normalerweise
ausreichend sein.

Auf eines muB man bei einer erhohten EiweiBzufuhr
allerdings auf jeden Fall achten. Die Wasseraufnahme sollte
in gleichem MaBe erweitert werden, da bei einer gréBeren
EiweiBzufuhr die Belastung der Nieren signifikant steigt.

Tierische Proteinquellen haben einen sehr hohen
Gehalt an essentiellen Aminosduren und eignen sich
g i fiir den Muskelaufbau am besten.

Vorteile einer erhohten
Proteinzufulir

Manch einer mag jetzt entgegenhalten, da8 es Studien mit
Bodybuildern gibt, in denen gezeigt wird, daB ein Proteinkonsum
von |,2g-1,5g/kg Korpergewicht ausreichend ist, um das
Stickstoffgleichgewicht aufrecht zu erhalten, denn bei einer zu
geringen Proteihzufuhr wiirde der Kérper mit einem vermehrten
Abbau“vonyMuskelzellen reagieren, was wiederum in einem
gesteigerten Stickstoffverlust resultieren wiirde, der nachweisbar
ware. Dieses Stickstoffgleichgewicht sagt allerdings lediglich aus,
daB der Korper'in der Lage ist, seine Muskelmasse zu erhalten.
Die meisten Bodybuilder sind allerdings an einem
Muskelzuwachs interessiert. Fiir diesen muB jedoch mehr
Protein iiber die Nahrung zugefiihrt werden, als zum Erhalt der
Muskelmasse erforderlich ist. So wurde auch in Studien
nachgewiesen, daB eine erhohte EiweiBzufuhr zu einer
verminderten Stickstoffausscheidung fiihrt.

Auch das Argument, daB3 eine stindig erhohte Proteinzufuhr
dazu fiihrt, daB ein groBerer Anteil an Aminosduren einfach
Der tdgliche Proteinbedarf des Einzelnen oxidiert, also zu Energie verbrannt wird, kann so nicht
e C e R Ey e TN AR S eI stehengelassen werden. Zwar ist es richtig, daB die tiberschiissigen




Aminosauren zur Energiegewinnung herangezogen werden, was auch sicher besser ist, als wenn sie als
Korperfett eingelagert werden, wie es mit einem UberschuB an Fett geschieht. Der menschliche Kérper
funktioniert aber nicht einfach so, daB3 eine gewisse Menge an korpereigenen Eiweilen abgebaut wird, die
dann nur durch Nahrung ersetzt werden. Vielmehr wird vom abgebauten EiweiB3 ein Teil wieder zum
Aufbau verwendet: Insgesamt baut der.menschliche Korper.am Tag etwa 3-5g Eiweil je kg Korpergewicht
ab. Hiervon wird der gréBte Teil aber erneut der Synthese zugefiihrt, weshalb effektiv lediglich ein Verlust
von etwa 50 g eintritt. Dieses entspricht der empfohlenen EiweiBmenge der DGE, die somit den mini-
malen Erhaltungsbedarf bei Personen ohne korperliche Aktivitiat darstellt.

Dazu kommt aber noch der EiweiBabbau der eintritt, wenn die Konzentration von Aminosauren im
menschlichen Korper einen bestimmten Wert unterschreitet. Dieses ist z.B. bei ef harten Training,
schwerer Arbeit oder StreB3 der Fall, wo auch Aminosduren zur Energiegewinnung ngezogen werden.
Hier fuhrt der zusatzliche Aminosaurenbedarf dazu, daB3 der
Korper Muskelgewebe abbaut, um diesen Bedarf zu decken.
Solche voriibergehenden Schidigungen des Gewebes
fihren aber wiederum zu einer vermehrten
Proteinsynthese nach dem Training. Deshalb ist ein
Proteinshake zeitnah zum Trainingsende sinnvoll, um diese
Aufbauvorginge zu unterstiitzen.

Zu guter Letzt gibt es Studien die zeigen, daB3 es bei einer
erhohten EiweiBBzufuhr auch zu einem Anstieg der IGF-1-VVekte
(insulindhnlicher Wachstumsfaktor) des Korpers kommt.
Hierbei hat sich gezeigt, daB besonders Miléhprotein
(Casein) die IGF-1-Ausschittung begiinstigt. _ '

Optimale Verteilung der A WP
Proteinzufuhr liber demplag

Neben einer erhohten Proteinzufuhr zum Muskelaufbau
und der Wahl der idealengProteinquelle, ist aber auch
entscheidend, wie der Athlét die Prateinzufuhr iiber den Tag
gestaltet. Grundsitzlich sollte man seine Eiweizufuhr
gleichmiBig Uber den Tag verteilen, um die aufzunehménde [N ek e naan vaditday
Proteinmenge pro-Mahlzeit moglichst niedrig zu halten:Die e te N SN2 e SR 1o e TR o)
immer wiedér vorgebrachte Behauptung, daB{man ‘nur
maximal (30 'g\Protein ‘mit einer Mahlzeit aufaehmen kann,ist in diesem Zusammenhang definitiv in den
Bereich dek Marchen und Mythen eifizuerdnen;dayes hierfir keine Daten gibt, die diese absurde Theorie
stiitzen. Im “Geégenteil, der Magen-Darm=Trakt kann sogar’500-700 g Aminosduren taglich resorbieren.
Dennoch bleibt im Zuge einer méglichst optimalén Proteinausnutzung festzuhalten, daB3 der Kérper eine
geringere Proteinmenge pro Mahlzeit effizienter verarbeitet werden kann, als wenn man seine tagliche
EiweiBzufuhr von 200 g z.B. auf lediglich zwei Mahlzeiten verteilt. Dabei kommen vor allen Dingen auch
mengenmaBige Probleme zum Tragen, so wiren fiir eine Proteinmenge von 200 g iiber 800 g Putenfleisch
zu verzehren, was doch eher schwierig ist. Dennoch kénnte der Korper theoretisch etwa 12-15 Stunden
ohne erneute Proteinzufuhr auskommen bevor ein nennenswerter Eiwei8abbau durch Glukoneogenese
aus der Muskulatur beginnt, da er einen Aminosaurenpool besitzt, der etwa fiir diesen Zeitraum
ausreichend ist.

Besondere Aufmerksamkeit muf3 der Proteinzufuhr nach dem Training geschenkt werden, sowie der letzten
Mahlzeit des Tages vor dem Schlafengehen. Direkt im AnschluB an das Training hat der Koérper ein



Energiedefizit und ist bemiiht, die verbrauchte Energie moglichst schnell wieder aufzufiillen. Aus diesem
Grund ist es zu diesem Zeitpunkt nicht sinnvoll, direkt eine proteinlastige. Mahlzeit zu sich zu nehmen,
sondern der Schwerpunkt sollte auf schnell verwertbaren Kohlenhydraten wie Dextrose oder besser
noch dem ultraschnell resorbierbaren Vitargo® liegen. Vitargo® ist ein Glykogenlader par excellence, der
sinnvollerweise auch noch mit Glutamin und Creatin erganzt werden.kann. Empfehlenswert ist eine
Zufuhr von 0,7- g Kohlenhydraten pro kg Korpergewicht.

Ungefahr 45-60 Minuten spater, wenn der Insulinspiegel wieder abgesunken ist, sollte dann eine proteinreiche

Mahlzeit auf dem Speiseplan stehen. Da der Korper selbst zu diesem Zeitpunkt noch bemiiht ist, sein

Energiedefizit auszugleichen, sollte man allerdings keine schnell resorbierbare Proteinquelle wie Whey-

Protein wahlen, da diese in zu kurzer Zeit zu viele Aminosauren zur Verfiigung s «die dann ebenfalls
zur Energiegewinhung herangezogen
werden. Es istavielmehr sifinvoller, auf
eine lanigsam/ verdauliche Proteinquelle,
wie Fleisch; Eiklar, Quark oder ein gutes
Drei-Kpmporiéh;_en-ProteinpuIver wie
ProfessionaliProtein 80 zuriickzugreifen,
da'bei diesen 'der Aminosiurenspiegel

{'-im_Blu_f Uber jeinen lingeren Zeitraum
hochgeﬁalten_: wird. Optimalerweise
sollte” diese Mahlz€ity ebenfalls mit
komplexen Kohlenhydraten erginzt
werden wie [Nudéln, “Reis oder
Haferflockén,, ~“wobei 0,7g-1g/kg
Korpergewicht hier wiederum als guter
Anhaltspunkt dienen.

Bodybuilder, die Steroide verwenden, konnen wesentlich mehr Protein
verwerten, als ihre Naturalkollegen.

Ahnliches gilufiir die letzte Mahlzeit des
Tages ‘vor, dem:Schlafengehen. Hier gilt
zu bedenken, daB der Kérper in der Schlafphase etwa 8 Stundén'ohne erneute Nahrungszufuhr auskommen
muB. Es ware also falsch, nun@€in'extremischnell verdauliches Protéinzuzufiihren.Vielmehr sollte man, wie
nach dem Training, eine langsam vékdauliche Proteinquelle nutzen, was gewihrleistet, da8 wahrend der
Schlafphase einem Stickstoffverlust und einer damit verbundenen*Aminosaurenverbrennung vorgebeugt
wird und somit.die Muskulaturintakt bleibt. Nicht givenige Bodybuilder essen vor dem Schlafen eine
Portion Magerquark eder Hiittenkase, da diese Lebensmittel die vielleicht besten Lieferanten fiir Casein
sind und/damit eine langsame Resorption sichefgestellt wird. Eine gute Alternative wire wiederum ein
Drei-Komponenten-Proteinpulver wie Professional Protein 80 in Milch angeriihrt.

Proteimpuly€r — sinnvollloderihicht?

Grundsitzlich muB3 versucht werden, ein GroBteil der Proteinversorgung des Kérpers iiber die normale
Erndhrung sicherzustellen. Dabei sollte, um eine moglichst vollstindige Aminosdurenbilanz sicherzustellen,
auf viele verschiedene Proteinquellen zuriickgegriffen werden. Allerdings ist eine Erndhrung, die viel
Fleisch, Milchprodukte oder Hiilsenfriichte enthilt, oft auch mit vielen negativen Begleitumstinden verbunden,
wie Purinen, Cholesterin oder einfach nur einer recht hohen Kohlenhydrat- und Fettzufuhr. AuBerdem
steigt naturgemiB mit einer erhohten Proteinaufnahme auch die Menge der zu verzehrenden
Nahrungsmittel. Der Magen hat aber nur eine bestimmte Kapazitit, um diese zu verdauen.

Um deshalb einem stindigen Vollegefiihl vorzubeugen und die negativen Begleiterscheinungen in Grenzen
zu halten, kann es vorteilhaft sein, einen Teil der Proteinversorgung durch Proteinshakes zu ersetzen. Fiir
Personen mit einer Lactoseintoleranz, die keine Milchprodukte aufgrund des Milchzuckers vertragen,



bieten mit Wasser angeriihrte Proteinshakes auBerdem den Vorteil, daB sie trotzdem hochwertiges Milch- und
Molkenprotein zu sich nehmen kénnen, ohne ‘gleichzeitig 'die fiir sie negativen Begleiterscheinungen zu
erleiden.

Proteinshakes haben aber auch noch andere Vorteile, die nicht im ernahrungsphysiologischen Bereich zu
suchen sind. So ist ein Proteinshake in der Regel deutlich billiger, als die gleiche Proteinmenge in Form yon
Fleisch. Er lasst sich auBerdem leicht mitnehmen und schnell zwischendurch trinken, wenn nicht die Zeit
fur eine komplette Mahlzeit bleibt, so wie es in der Schule oder im Beruf oft der Fall ist. Gerade, wenn
man den Shake mit einer zusétzlichen Kohlenhydratquelle wie Haferflocken oder auch Bananen erginzt,
hat man schnell eine komplette Mahlzeit verzehrt, ohne groBe Umstinde damit zu haben.VVer ein Drei-
Komponenten-Protein wihlt stellt damit auBerdem sicher, daB der Kérper stets@mitftnterschiedlichen
Proteinquellen versorgt wird.

Die 10 wichtigsten Proteinregeln im Uberblick'q

|. Bodybuilder und Kraftsportler haben einen deutlich erhéhten Proteinbed g uber Normalmenschen.

2. Dieser kann von |,5g/kg Kérpergewicht beim Hobbybodybuilder bi pergewicht beim
ambitioniert trainierenden Athleten reichen, in Fillen von SQr0|d ung nd Wettkampfern auch
dariiber.

3. In einer kalorienreduzierten Diit sollte mehr Protein verzehrt werden um dle Muskulatur zu schiitzen.

4. Die Erndhrung sollte abwechslungsreich in Bezug aufddie Proteinquellen gestaltetfsein, um eine
moglichst vollstindige Aminosaurenbilanz zu erhalten’ ' :

5. Es sollten sowohl langsam, als auch schnell verdaulichéyProteinquellen genditzt werden, je nach
Situation. ' N |

6. Proteinshakes helfen, die optimale Proteinmenge zu
erreichen.

7. Ein Drei-Komponenten-Proteinpulver ist am sinnvellsten,
da es den Korper mit unterschiedlichen Proteinquellen
beliefert.

8. Die zwei wichtigsten Proteinmahlzeiten sind die nach
dem Training und vor demSchlafengehen.

9. Der idedle Zeitpunkt fiir Protein nach dem Trajning
ist 45-60 Minutengim Anschluf3 eines schnell resorbieren
kohlenhydrathaltigen Getréankes (z.BaDextroséroder
besser noeh Vitargo®), welches sofort nach dem
Training konsumiert werden sollte.

10.Vor dem Schlafengehen nur langsam resorbierbare
Proteinquellen verzehren.

Der Autor Erik Dreesen ist selbst Deutscher Meister im
Bankdriicken und auBerdem Bayrischer Meister im
Bodybuilding (IFBB). Wer mit Erik Kontakt aufnehmen
mochte, der kann ihn auf seiner interessanten
Internetseite www.bambamscorner.de einmal

besuchen. Je hdrter das Training, desto groBer der Muskelverschleif3
und umso hoher ist der Proteinbedarf.




